Turovszki Krisztián:

HATHA JÓGA ÚJKÍGYÓSON

Városunkban számos helyen lehet találkozni egy plakáttal, mely egy új szolgáltatás beindulását hirdeti. Ez a szolgáltatás a Hatha Jóga. Nyilván sok emberben felmerül a kérdés, hogy miről is lehet szó? Ennek próbáltunk meg most utánajárni, Nagy Andrea jógaoktató megkérdezésével.

Manapság ismét egyre többet lehet hallani a jógáról. A fejekben a legkülönbözőbb gondolatok, képzetek társulnak a jóga szóhoz. Sokan vallásként tekintenek rá, sokan filozófiaként, mások sportnak gondolják, megint mások pedig lelki gyógymódnak. Te, mint aki Budapesten, a Padma Jógastúdióban, az ország egyik legelismertebb jóga instruktor képzésén szereztél diplomát, és mint akinek 8 éves gyakorlat és tapasztalat van már a háta mögött, mit mondasz, mit gondolsz, mi a jóga?

A „jóga” szó a szanszkrit eredetű, a „judzs” szótőből származik, jelentése: „iga”, „leigázás” „egység”. A jóga nem vallás, hanem az emberi megismerés egyik formája, önmegfigyelésen alapuló tapasztalati tudomány, amelynek kapui bárki számára nyitva állnak. Népszerűsége erőteljes testgyakorlatainak (ászanák) köszönhető, amelyek a test valamennyi izomcsoportjának edzésére alkalmasak, és képesek pozitívan befolyásolni, szabályozni, normalizálni számos élettani funkciót. Gyakorlása javítja az egészséget, növeli a fizikai állóképességet, jó közérzetet teremt, mentális megtisztulást hoz és az életminőség javulását eredményezi. Emellett méltán nevezhető a városi ember sportjának: gyakorlásához kevés felszerelés, kis térigény szükséges. 

Végső soron a jóga nem több és nem kevesebb, csupán egy eszköz:

· a „tudatperdültek” (tudatfolyamatok: emlékezés, gondolkodás, asszociáció, érzelmek) lebírása, „leigázása”, az elmeműködés feletti uralom elérésének eszköze; 

· a természetesség elérésének eszköze (jóga = nem a természet ellen működni);

· a tudatosság fejlesztésének eszköze;

· a kiegyensúlyozottság megteremtésének eszköze (középút);

· az önismeretnek és a világ megismerésének eszköze;

A jóga tehát elsősorban az önismerethez segít hozzá, amely megismerési folyamatban a megismerő és a megismerendő egy és ugyanaz a személy, a cél pedig az egyén testi, érzelmi és tudati működéseinek tudatosítása, kiismerése és uralása.

Az uralás, lebírás és leigázás azonban nem elfojtást jelent, hanem – a felpörgetett életritmust lelassítva, csökkentve a stresszt, és lehetővé téve testünk számára a normál funkciók helyreállítását – mindenekelőtt tapasztalatszerzést és megismerést, amely ismeret birtokában lehetségessé válik a tudatos működés, az átélés, a megélés… 

Aki valaha is foglalkozott jógával annak köztudott, hogy különböző jógairányzatok léteznek, az általad képviselt Hatha jóga is egy az irányzatok közül. Miben más, miben különbözik ez a többitől? Te miért döntöttél ezen irányzat mellett?

A jógának az idők során több változata alakult ki, amelyeket különböző személyiségtípusokhoz fejlesztettek ki, és amelyek látszatra nagymértékben különböznek ugyan egymástól, de a célja mindnek ugyanaz, csak eszközeik és megközelítésük eltérő. A hatha jóga az első iskola, amely elismeri a testgyakorlatokat (ászanákat), a légző- és tisztító gyakorlatokat, valamint a vizualizációs technikákat, mint a meditáción keresztül elérhető egyetemes tudattal való egyesülés lehetséges eszközeit. Kialakulása a tantrikus korszakban (i.sz. 300 körül) indult el. 

A Hatha kifejezés szóösszetétel: a „Ha” (Nap, naplélegzet) a nap jellegű (aktív) energiákra, a „tha” (Hold, holdlélegzet) pedig a hold jellegű (passzív, befogadó) energiákra utal. A hatha jóga egyesíti az említett ellentétes hatású energiákat, egyensúlyban tartja a ki- és beáramló energiákat, a testi, lelki, szellemi egyensúly, harmónia kialakítására törekszik. Eszerint az aktivitás és nyugalom egyensúlya megjelenik minden egyes foglalkozáson, de az órák minden egyes gyakorlatában is. 
Hogy miért pont a hatha jóga? Mint oly sokan, én is a jógának ezzel a válfajával találkoztam először, mint a nyugaton legközismertebb és leginkább elterjedt irányzattal. De mára meggyőződésemmé vált, hogy a hatha jóga technikáinak (a jóga 11 gyakorlati köre) komplex alkalmazása segít hozzá leginkább a fizikai, mentális és energetikai egyensúlyhoz, a harmonikus élethez.  
Manapság divatos dolog jógázni. De miért lehet szüksége az európai, magyarországi embernek erre a keleti bölcsességre?

A jóga teljes és tökéletes rendszert alkot. Természetesen a gyakorlat hátterében ott áll a filozófia, de ezen túlmenően a test számára is lehetőséget biztosít az egészség fenntartására/helyreállítására, ezáltal segít megteremteni a test, lélek, szellem harmóniáját. 

A mai nyugati embernek érdemes keletre vetnie a tekintetét, sok van, mit ott láthat és tanulhat. De legfőképpen azt, hogy úgy tudjon örülni az életének, ahogy van. Érdemes lenne „eltanulni” a keleti embertől a képességet: megelégedettnek és hálásnak lenni mindenért, ami megadatott. Pár éves jógázás, már hozzásegíthet ezen hozzáállás kialakulásához. A jóga által olyan eszközt kapunk a kezünkbe, amely által megtapasztalhatjuk, megvalósíthatjuk annak filozófiáját is. Így válik a jóga a bensőnkből vezérelt testformálássá, testünk belülről befolyásolt és irányított karbantartásává, a tudatos élet művészetévé. 

Az elmúlt év végén - hospitálási gyakorlatodat megvalósítandó - már volt egy jóga csoportod Újkígyóson. Milyen volt az érdeklődés? Mik a tapasztalataid? Érkeztek-e visszajelzések?

Meglepően élénk volt az érdeklődés, sajnos néhány jelentkezőt vissza is kellett utasítanom, mert a csoportnak meghatározott létszámúnak kellett lennie. A tanítványok nagyon pozitívan értékelték a 10 óra tapasztalatait, az életminőségükben, a hétköznapjaik megélésében bekövetkezett változásokat. Közülük néhányan elmondhatják magukról, hogy a testedzésként induló érdeklődés mára életmóddá nemesült. 

Kinek ajánlod? 

Jómagam felnőttek oktatásával foglalkozom, de léteznek kurzusok gyerekek, tinik számára is. A kismama- és baba-mama jóga foglalkozások pedig arra utalnak, hogy nem lehet elég korán kezdeni a jógázást… De természetesen sohasem késő azt elkezdeni. A jóga egy preventív módszer, amely segít megelőzni minden fajta betegséget, és számos – már kialakult – betegség is jól kezelhető a gyakorlatai által. Ajánlom mindazoknak, akik a testük karbantartására törekszenek: az ideális testsúlyt, az öregedési folyamatok késleltetését, erős és rugalmas izomzatot és hajlékonyságot, a szív- és érrendszer, az idegrendszer, az emésztő szervrendszer, a légzőrendszer edzését szeretnék megvalósítani, de azoknak is, akik a testben elraktározott mentális feszültségek kioldásával kiegyensúlyozottabbá és nyugodtabbá szeretnének válni, vagy egyszerűen egészségesebb, tudatosabb életet szeretnének élni. 

Mik a jövőbeni terveid?
Újkígyóson indítottam most egy csoportot – egyelőre rájuk szeretnék koncentrálni – és szeretném, ha mindenki megtalálná ebben a közösségben a helyét, és a maga hasznára fordítaná az általam kínált tudást. Továbbá folyamatban van, hogy üdülési csekk elfogadó hely legyen az általam kínált szolgáltatás. Végül, de nem utolsó sorban pedig szeretném, ha Újkígyóson is minél többen megtapasztalhatnák a jóga áldásos hatásait, ennek fényében szeretettel várok minden kedves érdeklődőt a foglalkozásokon, keddenként 18.00 és 20.00 óra között a Petőfi Sándor Művelődési Házban.
